Mein
Ernahrungs-
tagebuch



Das Erndhrungstagebuch —
lhr taglicher Begleiter.

Ein Ernahrungstagebuch hilft, die eigene Ernahrung zu analysieren — fiir mehr Wohlbefinden und eine bessere
Erndhrung! Je genauer die Aufzeichnungen sind, desto bessere Schlisse kann man daraus ziehen.

Verschiedene Lebensmittel konnen Darmprobleme auslosen, verschlimmern oder auch die Ursache fuir Beschwerden
sein. Welche Lebensmittel das sind, ist individuell sehr unterschiedlich. Ein Ernahrungstagebuch kann Ihnen helfen,
den Auslésern der Beschwerden auf den Grund zu gehen. Notieren Sie darin, was Sie wann gegessen haben und ob
Sie danach Darmbeschwerden wie Blahungen, Druck- oder Vollegefiihl, Krampfe oder Schmerzen hatten.

Damit das Ernahrungstagebuch wirklich aussagekraftig ist, sollte es mindestens eine Woche, besser aber 14 Tage,

gefuhrt werden. Es kann sein, dass Ihnen schon nach den ersten protokollierten Tagen selbst Entscheidendes
auffallt. Nach Ausfullen kann das Tagebuch mit zum Arzt genommen und besprochen werden.

Tagebuch von:




Hinweise zum Ausfillen.

8.

. Schreiben Sie bitte das Datum des Tages auf jede Protokollseite.

. Wichtig: Tragen Sie alle verzehrten Lebensmittel und die weiteren Angaben (z. B. die Uhrzeit) méglichst sofort in das

Protokoll ein, damit nichts vergessen wird.

. Tragen Sie die Mahlzeit (Frihstlck, Mittagessen, Abendbrot, Zwischenmahlzeit, Snack) mit der Uhrzeit und Ortsangabe

(z.B.12.30 h, Kantine) in die ersten beiden Spalten ein. Notieren Sie die Mengenangaben in Stiick, Scheibe, Léffel,
Becher, Suppenkelle usw. moglichst genau oder mit Gramm- oder Milliliter-Angabe.

. Geben Sie bei den Getranken auch die Art an, z. B. Mineralwasser, Leitungswasser, schwarzer Tee, Fruchtsaft.

. Inder Spalte ,Beschwerden® des Erndhrungstagebuches notieren Sie bitte die Symptome mit Uhrzeit und der Angabe,

in welcher Intensitét die Beschwerden aufgetreten sind (wie starke Kopfschmerzen, leichte Ubelkeit, leichter Durchfall,
mittelschwere Bauschmerzen, Blahungen usw.).

. Notieren Sie, wenn es Besonderheiten gab, z. B. Naschen im Auto, Beschwerden nach dem Essen, Zeitdruck oder eine

besonders stressige Situation etc. Auch Medikamente, die Sie nehmen, konnen Sie hier eintragen. Nutzen Sie dazu die
Spalte ,Bemerkungen®

. Indem separaten Feld ,Aktivitdten® konnen Sie Angaben zu lhrer Bewegung machen. Hier zahlt alles! Tragen Sie also

nicht nur thre sportlichen Aktivitaten ein, sondern notieren Sie auch, wenn Sie in der Mittagspause spazieren gehen.

Fiillen Sie taglich ein Blatt aus. Sollten Sie mehr Platz bendtigen, nutzen Sie ein weiteres Blatt.

Wir wiinschen lhnen viel Erfolg und gute Besserung.



Tag 1 Datum:

® Uhrzeit Speisen Getranke Beschwerden Bemerkungen
Wann? Was?/Wie viel?/Wo? Was?/Wie viel? Welcher Art? Wie stark? Gibt es weitere relevante
(1 leicht - 5 sehr stark) Informationen?

3& Aktivititen
Wie viel habe ich mich bewegt?




Tag 2 Datum:

® Uhrzeit Speisen Getranke Beschwerden Bemerkungen
Wann? Was?/Wie viel?/Wo? Was?/Wie viel? Welcher Art? Wie stark? Gibt es weitere relevante
(1 leicht - 5 sehr stark) Informationen?

.zt Aktivititen
Wie viel habe ich mich bewegt?




Tag 3 Datum:

® Uhrzeit Speisen Getranke Beschwerden Bemerkungen
Wann? Was?/Wie viel?/Wo? Was?/Wie viel? Welcher Art? Wie stark? Gibt es weitere relevante
(1 leicht - 5 sehr stark) Informationen?

3& Aktivititen
Wie viel habe ich mich bewegt?




Tag 4 Datum:

® Uhrzeit Speisen Getranke Beschwerden Bemerkungen
Wann? Was?/Wie viel?/Wo? Was?/Wie viel? Welcher Art? Wie stark? Gibt es weitere relevante
(1 leicht - 5 sehr stark) Informationen?

.zt Aktivititen
Wie viel habe ich mich bewegt?




Tag 5 Datum:

® Uhrzeit Speisen Getranke Beschwerden Bemerkungen
Wann? Was?/Wie viel?/Wo? Was?/Wie viel? Welcher Art? Wie stark? Gibt es weitere relevante
(1 leicht - 5 sehr stark) Informationen?

3& Aktivititen
Wie viel habe ich mich bewegt?




Tag 6 Datum:

® Uhrzeit Speisen Getranke Beschwerden Bemerkungen
Wann? Was?/Wie viel?/Wo? Was?/Wie viel? Welcher Art? Wie stark? Gibt es weitere relevante
(1 leicht - 5 sehr stark) Informationen?

.zt Aktivititen
Wie viel habe ich mich bewegt?




Tag 7 Datum:

® Uhrzeit Speisen Getranke Beschwerden Bemerkungen
Wann? Was?/Wie viel?/Wo? Was?/Wie viel? Welcher Art? Wie stark? Gibt es weitere relevante
(1 leicht - 5 sehr stark) Informationen?

3& Aktivititen
Wie viel habe ich mich bewegt?




Tag 8 Datum:

® Uhrzeit Speisen Getranke Beschwerden Bemerkungen
Wann? Was?/Wie viel?/Wo? Was?/Wie viel? Welcher Art? Wie stark? Gibt es weitere relevante
(1 leicht - 5 sehr stark) Informationen?

.zt Aktivititen
Wie viel habe ich mich bewegt?




Tag 9 Datum:

® Uhrzeit Speisen Getranke Beschwerden Bemerkungen
Wann? Was?/Wie viel?/Wo? Was?/Wie viel? Welcher Art? Wie stark? Gibt es weitere relevante
(1 leicht - 5 sehr stark) Informationen?

3& Aktivititen
Wie viel habe ich mich bewegt?




Tag 10 Datum:

® Uhrzeit Speisen Getranke Beschwerden Bemerkungen
Wann? Was?/Wie viel?/Wo? Was?/Wie viel? Welcher Art? Wie stark? Gibt es weitere relevante
(1 leicht - 5 sehr stark) Informationen?

.zt Aktivititen
Wie viel habe ich mich bewegt?




Tag 11 Datum:

® Uhrzeit Speisen Getranke Beschwerden Bemerkungen
Wann? Was?/Wie viel?/Wo? Was?/Wie viel? Welcher Art? Wie stark? Gibt es weitere relevante
(1 leicht - 5 sehr stark) Informationen?

3& Aktivititen
Wie viel habe ich mich bewegt?




Tag 12 Datum:

® Uhrzeit Speisen Getranke Beschwerden Bemerkungen
Wann? Was?/Wie viel?/Wo? Was?/Wie viel? Welcher Art? Wie stark? Gibt es weitere relevante
(1 leicht - 5 sehr stark) Informationen?

.zt Aktivititen
Wie viel habe ich mich bewegt?




Tag 13 Datum:

® Uhrzeit Speisen Getranke Beschwerden Bemerkungen
Wann? Was?/Wie viel?/Wo? Was?/Wie viel? Welcher Art? Wie stark? Gibt es weitere relevante
(1 leicht - 5 sehr stark) Informationen?

3& Aktivititen
Wie viel habe ich mich bewegt?




Tag 14 Datum:

® Uhrzeit Speisen Getranke Beschwerden Bemerkungen
Wann? Was?/Wie viel?/Wo? Was?/Wie viel? Welcher Art? Wie stark? Gibt es weitere relevante
(1 leicht - 5 sehr stark) Informationen?

.zt Aktivititen
Wie viel habe ich mich bewegt?




Carmenthin bei Blahungen, Vollegefihl
und Bauchschmerzen

Carmenthin® vereint die zwei bewihrten Wirkstoffe
Pfefferminzol und Kimmeldl in einer einzigartigen l.
Kombination.

o Pfefferminzol wirkt krampfl6send
und schmerzlindernd.

o Kiimmelol wirkt entbldhend und
hemmt die Gasbildung.




Die magensaftresistente Kapsel
lost sich gezielt im Darm

Carmenthin® ist auch bei langerer Anwendung gut vertraglich. Dazu tragt die magensaftresistente
Verkapselung bei, denn die pflanzlichen Wirkstoffe werden magenschonend und verlustfrei direkt in
den Darm transportiert. So wirkt Carmenthin® genau dort, wo Beschwerden oft auch entstehen.




Zunehmende Wirkung bei langerfristiger
Einnahme von Carmenthin®

Funktionelle Verdauungsstorungen treten nicht von heute auf morgen
auf. Daher werden sie auch nicht von einem auf den anderen Tag

verschwinden. Die gestorte Verdauungsfunktion langfristig wieder
ins Lot zu bringen, erfordert etwas Geduld und Durchhaltevermégen.

Carmenthin® kann Sie hierbei unterstiitzen:

So zeigten 93 % aller Teilnehmer einer Langzeitstudie liber einen
Zeitraum von 12 Monaten nach der Einnahme von Carmenthin®
eine starke oder sehr starke Verbesserung des Krankheitsbildes
und profitierten von der langfristigen Einnahme.*

*Storr M et al. Z Gastroenterol. 2023;61(3):257-267




5 gute Griinde fiir Carmenthin®
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Lindert mehrere C
Beschwerden auf einmal,

ist gut vertraglich

Wirkt direkt im Darm
durch magensaftresistente Kapsel

Einfache Einnahme
eine Kapsel morgens und mittags
mind. 30 Minuten vor dem Essen

Zunehmende Wirkung

bei Langzeiteinnahme
bei wiederkehrenden Beschwerden

Einzigartige Wirkstoff-

kombination
aus Pfefferminzol + Kimmelol




Kurze Erklarvideos kompakt fiir Sie
zusammengestellt

Mochten Sie mehr zur Verdauung und zur Dann schauen Sie sich unsere Erklarvideos an:

einzigartigen Wirkweise von Carmenthin® - Alles rund um die Verdauung
erfahren? - Die Organe bei der Verdauung

 Das Mikrobiom
« Die Verdauung und das Immunsystem

Sind Sie neugierig geworden?

[E%2EE | Dann geht's hier
% 2 | zu den Erklarvideos:
O www.carmenthin.de/erklaervideos/




Sechs wertvolle Tipps fur Ihren Alltag

1. Finden Sie heraus, welche Lebensmittel und psychischen Ausloser Ihre Beschwerden verursachen,
und meiden Sie diese.

2. Vermeiden bzw. reduzieren Sie Speisen und Getranke, die Innen Probleme bereiten, wie
Milchprodukte, Hulsenfrichte, fette oder saure Speisen sowie kohlensaurehaltige, koffeinhaltige
oder alkoholische Getranke.

3. Essen Sie mehrere kleine Mahlzeiten und vermeiden Sie Zeitdruck, Hektik und Problemgesprache
beim Essen.

4. Bewegen Sie sich regelmaRig, da Sport die innere Ausgeglichenheit fordert und Magen und Darm
in Balance halt.

5. Vermeiden Sie libermaRigen Stress und suchen Sie Entspannung. Autogenes Training, Yoga,
progressive Muskelentspannung, Entspannungsbader, Atemubungen oder Spaziergange konnen
lhr Wohlbefinden verbessern.

6. Konzentrieren Sie sich nicht zu sehr auf lhre Verdauungsprobleme. Lenken Sie sich ab und bereichern
Sie Ihr Leben mit Aktivitaten, die lhnen Freude machen.



ei Blahungen,
ollegefuhl und
auchschmerzen.

Wirkt mit der Pflanzenkraft
aus Pfefferminzol und Kiimmeldl.

Carmenthin® bei Verdauungsstérungen. Anwendungsgebiete: Dyspeptische Beschwerden, besonders mit leichten Krampfen im Magen-Darm-Bereich, Bldhungen, Véllegefiihl. .
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhre Arztin, lhren Arzt oder in Ihrer Apotheke. Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG, Karlsruhe SCHWABE




